
Laøm göông toát.
Sôùm hay muoän gì, 
treû cuõng seõ laøm 
gioáng theo nhö 
quyù vò

böõa aên laø thôøi gian lyù 
töôûng ñeå chôi troø laøm 

theo ngöôøi laõnh ñaïo  

vaø quyù vò laø ngöôøi laõnh ñaïo



Ngöôøi meï taän tuïy thì gia ñình laønh maïnh nhö theá naøo 
(vaø giaûm tieàn mua thöïc phaåm haøng tuaàn!) 

"Toâi lôùn leân trong moät gia ñình ñoâng anh em —
möôøi moät ngöôøi taát caû. Vôùi taùm anh chò em cha 
meï toâi phaûi caàn kieäm. Caùc böõa aên luùc naøo cuõng 
ñaày thöùc aên laøm no nhö mì oáng, vaø raát nhieàu mì 
oáng. Laâu laâu moät laàn thì meï toâi theâm vaøo böõa 
aên moät hoäp rau caûi nhöng hieám khi chuùng toâi aên 
traùi caây vaø rau caûi töôi. 

Baùc só cuûa con toâi cho toâi bieát raèng thoùi quen aên 
uoáng thöôøng coù vaøo luùc naêm tuoåi. Ñieàu naøy laøm 
toâi kinh ngaïc. Vaø toâi nhaän ra raèng toâi coù traùch 
nhieäm raát naëng neà. Toâi muoán caùc con toâi hoïc 
taäp thoùi quen aên uoáng töø nhoû nhö vaäy chuùng coù 
theå coù thoùi quen naøy suoát ñôøi.

Khoâng bao giôø toâi töï nhuû caàn phaûi coù thoùi quen 
aên uoáng laønh maïnh, nhöng thöïc ra ngay sau ñoù 
toâi ñaõ baét ñaàu mua vaø aên thöùc aên laønh maïnh 
hôn. Chaéc chaén laø toâi coù theå doïn cho con toâi 
nhöõng thöùc aên ñoù vaø tieáp tuïc aên keïo vaø caùc 
moùn öa thích tröôùc ñaây. Nhöng toâi bieát raèng toâi 
khoâng theå giöõ troø chôi naøy laâu daøi, vaø noù coù veû 
deã daøng hôn khi hoïc caùch thích nhöõng gì toâi 
muoán con toâi aên. Ngoaøi ra, toâi khoâng chæ laø laøm 
göông toát, maø toâi coøn muoán soáng laønh maïnh vì 
con toâi nöõa.

Giôø ñaây nhöõng gì toâi mua chæ laø rau caûi vaø traùi 
caây, chöa gì ñaõ thaáy roõ phieáu tính tieàn haøng 
tuaàn cuûa toâi thaáp hôn cuûa baïn toâi. Toâi khoâng 
mua rau quaû ñaét tieàn hay traùi muøa. Chuùng toâi 
khoâng tröõ nhieàu thöùc aên nheï khoâng laønh maïnh. 

Vaø chuùng toâi cuõng khoâng phuï thuoäc vaøo thöùc aên 
nhanh. Toâi sôùm bieát ñöôïc raèng aên nhieàu thòt vaø 
söï döïa vaøo thöùc aên nhanh laøm taêng theâm nhieàu 
tieàn phieáu tính tieàn cuûa toâi. 

Nhieàu ngöôøi kinh ngaïc vôùi caùch aên uoáng cuûa 
con toâi. Traùi bô raéc boät toûi luoân laø thaønh coâng 
lôùn. Nhöõng ñöùa lôùn muùc moùn ñoù khoûi voû baèng 
muoãng—chæ trong 30 giaây. Xaø laùch laø cuõng moùn 
khoaùi khaåu khi cho theâm moät ít daàu daám troän.

Laùt caø chua cuõng ngon khi raéc theâm phoâ mai vaø 
moät ít daàu oâ liu vaø daám. 

Giôø aên laø thôøi gian bình yeân trong nhaø chuùng toâi 
vì chuùng toâi toân troïng laãn nhau ñeán möùc khoâng 
pheâ bình nhöõng gì ngöôøi khaùc aên. Toâi khoâng naøi 
næ chuùng neám thöû moùn naøy moùn kia, hay khuyeân 
chuùng aên nhieàu hôn. Toâi chæ doïn khoaûng naêm 
moùn laønh maïnh treân ñóa chuùng vaø khoâng noùi gì. 
Neân ñeå chuùng ñöôïc ñoäc laäp ñeå töï bieát caàn gì vaø 
keát quaû laø chuùng chæ aên ñuû khi vöøa no.

Ñoù laø moät vieäc ñaàu tö lôùn: naêm naêm aên uoáng 
laønh maïnh suoát ñôøi khoâng laø thoùi quen aên uoáng 
nhöng coøn laø cuoäc soáng laønh maïnh. Toâi khoâng 
bao giôø nghó raèng mình laïi ñöôïc theâm phaàn 
thöôûng vì ñaõ hoïc caùch thích thöùc aên laønh maïnh 
cho chính mình. Toâi thaät söï haõnh dieän veà caùc 
con toâi aên vaø caû veà chính toâi."

Chæ daãn cuûa Virginia veà Thoùi Quen AÊn Uoáng Laønh 
Maïnh (vaø giöõ giaáy tính tieàn thöïc phaåm giaûm):
• Laøm göông toát baèng caùch töï taäp thoùi quen aên uoáng laønh maïnh.

• Cung caáp nhieàu loaïi traùi caây vaø rau caûi töôi.

• Töø choái thöùc aên nhanh vaø böõa aên coù nhieàu thòt.

• Cho caùc con nhöõng böõa aên laønh maïnh vaø ñeå chuùng töï aên ñuû.
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